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Viltepso nije ispunio glavni cilj u potvrdnoj fazi 3 studije

Tvrtka analizira cimbenike koji su mogli utjecati na rezultate

Nakon gotovo godinu dana lijeCenja, Viltepso (viltolarsen) se dobro podnosio i imao je
tendenciju povecanja brzine kojom su djecCaci s Duchenne miSi¢nom distrofijom (DMD) mogli
ustati iz leZeceg poloZzaja, ali ne znatno viSe od placeba, prema preliminarnoj analizi Faze 3
klinickog ispitivanja.

Glavni cilj te studije, RACERS3 (NCT04060199), bio je potvrditi klini¢ku korist od 80 mg/kg
Viltepsa u odnosu na placebo pokazujuéi da bi djecaci u dobi od 4 do 7 godina, koji imaju
mutaciju koja uzrokuje DMD podloznu preskakanju egzona 53, ustajali brZze nakon 48 tjedana
lijecenja.

Daje se kao infuzija jednom tjedno izravno u krvotok, a Viltepso je prva odobrila americka
Agencija za hranu i lijekove (FDA) 2020. godine u okviru ubrzanog postupka, s potvrdnim
podacima kao uvjetom za dobivanje potpunog odobrenja.

"Uzimajuéi u obzir rezultate prethodnih klinic¢kih studija, uvjereni smo da viltolarsen [Viltepso]
mozZe biti koristan tretman za odgovarajuée osobe s DMD", izjavio je u priopéenju tvrtke Tsugio
Tanaka, predsjednik NS Pharme, koja je razvila i prodaje Viltepso.

Tvrtka provodi daljnje analize kako bi utvrdila postoje li ¢imbenici koji bi mogli iskriviti
rezultate, koji se ne podudaraju s onima iz ranijih studija faze 2 u kojima je Viltepso testiran u

trajanju do Cetiri godine.
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Dob i trajanje lijecenja medu cimbenicima za daljnju analizu

"Trenutno provodimo daljnje detaljne analize podataka i identificiramo ¢imbenike koji su mogli
utjecati na rezultate", rekao je Tanaka. Cimbenici koje treba uzeti u obzir uklju¢uju dob, trajanje

lije¢enja i koriStenje bilo kojih drugih lijekova, poput kortikosteroida.

DMD je uzrokovan mutacijama u DMD genu, koji daje upute za proizvodnju distrofina, proteina

..........

Viltepso sadrzi kratku traku genetskog materijala, nazvanu antisense oligonukleotid, koji
omogucuje dijelovima koji sluZze za proizvodnju proteina u stanicama da se pomaknu pored
dijela DMD gena koji se zove egzon 53. Protein koji se proizvodi je kraci, ali funkcionalan, te se
ocekuje da Stiti miSic¢ od oStecenja.

Odobrenje lijecenja temeljilo se na rezultatima Faze 2 studije (NCT02740972) u kojoj je doza od
80 mg/kg Viltepsa jednom tjedno rezultirala povecanjem koli¢ine distrofina prisutnog u

skeletnim miSi¢ima $to je vjerojatno moglo donijeti klini¢ku korist.

odgodio pad motoricke funkcije kod dje¢aka s DMD-om u dobi od 4 do 9 godina, u usporedbi s

onim §to bi se vidjelo bez lijeCenja u povijesnoj kontrolnoj skupini koja je odgovarala klju¢nim
¢imbenicima.

I u studijama Faze 2 i Faze 3, nuspojave prijavljene s Viltepsom bile su prvenstveno blage ili
umjerene teZine. Nije bilo nuspojava koje bi dovele do prekida lijecenja tijekom studija. [1]

[1] Muscular Dystrophy News Today (2024). Viltepso fails main goal in confirmatory Phase 3 study.
Dostupno na: https://musculardystrophynews.com/news/viltepso-fails-main-goal-confirmatory-phase-3-study/
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Evrysdi je siguran za pacijente koji prelaze s drugih terapija
SMA': ispitivanje

050‘767 0
CLINICAL TRIALS

A

Dvije godine istraZivanja JEWELFISH-a podrZavaju sigurnost prelaska na oralno lijecenje

Prelazak na oralni Evrysdi (risdiplam) s druge terapije siguran je za pacijente sa spinalnom
miSicnom atrofijom (SMA), s nuspojavama slicnim onima uocenim u klinickim ispitivanjima
koja su ukljucivala pacijente koji su tek poceli lijeciti, prema dvogodiSnjoj analizi iz klinickog
ispitivanja JEWELFISH .

IstraZivacke analize ucinkovitosti takoder sugeriraju da je terapija stabilizirala motoricku
funkciju kod ovih osoba, bez obzira na to koji su tretman prethodno uzimali.
Studija, "JEWELFISH: 24-mjesecni rezultati otvorene studije kod nelijeCenih pacijenata sa SMA

Roche, koji prodaje Evrysdi.

Studija JEWELFISH usmjerena je na sigurnost, nuspojave pri prelasku na Evrysdi
Odobrene terapije za SMA na razli¢ite nacine djeluju na povecanje razine proteina SMN, Ciji je
nedostatak uzrok simptoma bolesti, kao na¢in usporavanja njezinog napredovanja.

Evrysdi, najnoviji odobreni od tri tretmana za modificiranje bolesti SMA, oralna je terapija koja
se uzima jednom dnevno. Spinraza (nusinersen) se ubrizgava u spinalni kanal jednom svaka
Cetiri mjeseca, a Zolgensma (onasemnogene abeparvovec-xioi) je jednokratna infuzijska genska
terapija.

Tijekom svog Zivota pacijenti mogu mijenjati tretmane ili koristiti terapije u kombinaciji kako bi
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maksimalno povecali dobrobiti i smanjili nuspojave. No podaci o sigurnosti i u¢inkovitosti ovih
promjena u reZimima lijeCenja su ograniceni.

Otvoreno ispitivanje 2. Faze JEWELFISH (NCTO03032172) osmiSljeno je prvenstveno za
procjenu sigurnosti pocetka lijecenja lijekom Evrysdi nakon primjene druge terapije specifi¢ne za
bolest.

Ukljuceno je 174 osoba sa SMA tipa 1-3, u dobi od 1 do 60 godina, koje su prethodno primale
Spinrazu (76 pacijenata) ili Zolgensmu (14 pacijenata), ili ispitivane terapije RG7800 (10
pacijenata, tri druga na placebu) i olesoksim ( 71 pacijent) dani u klini¢kim ispitivanjima. Ni
RG7800 ni olesoksim jo$ uvijek nisu u klinickom razvoju.

153 pacijenta sa SMA zavrsila su dvogodisnje svakodnevno lijecenje

U JEWELFISH-u, svi su bili lijeceni Evrysdijem svakodnevno tijekom dvije godine, nakon cega
su se mogli pridruZiti njegovoj otvorenoj produZetnoj fazi koja je u tijeku, gdje nastavljaju s
lijeCenjem joS$ do tri godine. ZavrSetak ispitianja ocekuje se krajem prosinca.

Trenutna studija obuhvatila je dvogodiSnje nalaze sudionika JEWELFISH-a. Sveukupno 153
pacijenata zavrSilo je dvogodiSnje lijeCenje od 31. sijecnja 2022., kada je prestalo prikupljanje
podataka za ovu studiju.

U skladu s prethodnim privremenim izvje$¢ima o ispitivanju, pokazalo se da se Evrysdi nakon
dvije godine primjene opcenito dobro podnosio bez obzira na prethodno lije¢enje. UobicCajene
nuspojave, uglavnom "blagog do umjerenog intenziteta", bile su groznica (24%), infekcija
gornjeg diSnog trakta (21%) i glavobolja (18%), izvijestili su istraZivaci.

Stope ovih nuspojava i ozbiljnih nuspojava smanjile su se nakon prvih Sest mjeseci lijeCenja.
Stope nuspojava pale su za oko 50% izmedu prve i druge godine, istaknuli su.

Dodatne analize pokazale su da je sigurnosni profil lijeka Evrysdi bio u skladu s onim
primije¢enim u ranijim klini¢kim ispitivanjima koja su ukljucivala prethodno nelijeCene pacijente,
ukljucujuéi ispitivanje FIREFISH (NCT02913482) u dojencadi sa SMA tipa 1 i ispitivanje
SUNFISH (NCT02908685) koje je ukljucivalo djecu i mlade sa SMA tipa 2 i 3.

KoriStenje Evrysdija takoder je dovelo do srednje dvostrukog povecanja razine SMN proteina u
krvi koje se odrzalo tijekom dvije godine, neovisno o tome koju su terapiju pacijenti prije primali.

Promjene u motorickoj funkciji procijenjene su na istraZivacki nacin za pacijente u dobi od 2 do
60 godina koriStenjem niza testova, ukljuuju¢i mjerenje motoricke funkcije od 32 stavke,
Hammersmithovu funkcionalnu motoricku skalu-proSirenu i revidirani modul gornjih udova.
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IstraZivacki testovi motorickih vjestina pokazali su stabilizaciju s upotrebom Evrysdija

Kao $to je ranije objavljeno, motoricka funkcija kroz ove mjere opcenito je stabilizirana tijekom
dvije godine lijecenja, ukljucujudi skupinu odraslih pacijenata u dobi od 25 do 60 godina.

Istrazivadi su primijetili da, iako se izravne usporedbe ne mogu napraviti, takva stabilizacija je
oStra suprotnost prirodnoj povijesti bolesti ili njenom napredovanju bez lijeCenja. Izvjeséa o
prirodnoj povijesti SMA pokazuju "znatan pad u mjerama motoricke funkcije" tijekom dvije
godine, napisali su znanstvenici.

Medu 13 procijenjenih pacijenata tipa 3 koji su mogli hodati na pocetku studije, svi su zadrzali
tu sposobnost u dvogodiSnjoj analizi. Medu onima s dostupnim podacima, udaljenost koju su
mogli hodati u Sest minuta takoder se povecala tijekom tog vremena, opet suprotno onome $to se
ocekuje u prirodnom tijeku SMA.

Svih Sest pacijenata mladi od dvije godine pri ulasku u studiju su klasificirani kao "osobe koje
reagiraju na motoricke prekretnice", Sto znaci da je viSe motorickih prekretnica pokazalo
poboljsanja nego pogorSanja nakon dvije godine lijeCenja u usporedbi s pocetkom studije.

Budu¢i da je JEWELFISH uglavnom promatrao sigurnost i farmakologiju lijecenja, istraZivaci
su naglasili da su ovi motoricki nalazi istrazivacki i da ih treba tumaciti s oprezom.

Sveukupno, podaci navedeni u ovoj studiji "pruZzaju dodatne dokaze da [Evrysdi] mogu sigurno
primiti pacijenti koji su prethodno bili lijeCeni [Spinrazom] ili [Zolgensmom]", napisali su
istrazivaci.

Naknadne evaluacije u produZetku ispitivanja koji je u tijeku ponudit ée dodatne uvide u
dugorocnu sigurnost lijecenja, zakljucili su. [2]

[2] SMA News Today (2024). Evrysdi safe for patients moving from other SMA therapies: Trial
Dostupno na: https://smanewstoday.com/news/evrysdi-shows-safety-switch-other-sma-therapies-trial-finds/
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Interakcija proteina moze dovesti do nove strategije za
lijeCenje ALS-a

Znanstvenici istraZuju kako se TDP-43 spaja s drugim proteinom

IskoriStavanjem prednosti molekularne interakcije izmedu proteina TDP-43 povezanog s boles¢u
i drugog, bezopasnog proteina, znanstvenici su pronasli novu strategiju koja se potencijalno
moze koristiti kao tretman za amiotrofi¢nu lateralnu sklerozu (ALS).

“Ova bi interakcija mogla biti klju¢na za otkrivanje lijeCenja ne samo ALS-a, ve¢ i drugih
srodnih neurolo$kih stanja, poput frontotemporalne demencije. ... To je promjena u igri”, rekao
je Michael Strong, dr. med., lijeCnik-znanstvenik na SveuciliStu Western u Kanadi, u
sveuciliSnom priopcenju za tisak.

Tim je detaljno opisao svoja otkri¢a u rukopisu pod naslovom ‘‘UblaZzavanje toksi¢nog fenotipa
TDP-43 RGNEF fragmentom u modelima amiotroficne lateralne skleroze”, objavljenom u

¢asopisu Brain.

Prema istrazivacima, "Cini se da smo na rubu nove ere za razvoj tretmana za neurodegenerativne
bolesti kao Sto je ALS."

Znanstvenici kaZu da bi interakcija proteina TDP-43 mogla biti 'kljucna' u lijecCenju ALS-a

Iako uzroci ALS-a nisu u potpunosti shvaceni, smatra se da protein TDP-43 igra srediSnju ulogu.
U gotovo svim slucajevima ALS-a, TDP-43 stvara otrovne nakupine unutar Ziv€anih stanica,
koje oStecuju Zivce i za koje se smatra da poticu napredovanje bolesti. Toksi¢ne nakupine TDP-
43 takoder su karakteristicne za povezani neuroloSki poremecaj frontotemporalne demencije.
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U prethodnim studijama, Strong i kolege s Western Schulich School of Medicine and Dentistry i
drugih institucija, otkrili su da se protein TDP-43 mozZe zalijepiti za drugi protein koji se zove
RGNEEF.

Sada su istrazivaci proveli niz detaljnih molekularnih eksperimenata u kojima su se fokusirali na
to kako se ta dva proteina drze zajedno. Otkrili su da se TDP-43 specificno moZe vezati na
terminalni dio RGNEF-a nazvan NF242.

NF242 je posebno dobar u interakciji s verzijom TDP-43 povezanom s boles¢u koja
karakterizira ALS, otkrili su istraZivaci. U teoriji, to bi moglo znaciti da bi NF242 mogao biti
korisna strategija lijeCenja ALS-a, a osnovna ideja je da bi se NF242 mogao vezati za TDP-43 i
sprijeciti ga u stvaranju toksi¢nih nakupina koje izazivaju bolest.

"Blokiranje toksi¢nih nakupina bezopasnim proteinom... moglo bi biti jednako korisno kao i
uklanjanje nakupina", napisali su istrazivaci.

Kako bi testirali ovu ideju, istraZivaci su proveli pokuse na modelima ALS-a muhe i miSa. U oba
Zivotinjska modela, induciranje proizvodnje NF242 dovelo je do manjeg nakupljanja TDP-43
kao Sto se ocekivalo - i, kao rezultat toga, Zivotinje su Zivjele dulje i imale znatno bolju
motoric¢ku funkciju.

Sve u svemu, ova studija "sugerira da bi terapijska strategija ekspresije NF242 ili bioloski
aktivnog fragmenta NF242 mogla biti obecavajuéa kod ljudi" s ALS-om i drugim poremecajima
posredovanim toksi¢nim TDP-43, zakljucili su istrazivaci. Medutim, naglasili su da je potreban
daljnji rad kako bi se ovaj pristup doveo do klinickog testiranja. testiranja.

Strong i njegovi kolege postavili su cilj uvesti ovu strategiju u klini¢ka ispitivanja za pet godina.
Kako bi podrzala taj cilj, Zaklada Temerty, kanadska neprofitna organizacija, donira 10 milijuna
CAD (oko 7,3 milijuna USD) u sljedecih pet godina.

"PronalaZenje ucinkovitog tretmana za ALS znacilo bi puno ljudima koji Zive s ovom straSnom
boleséu i njihovim voljenima", rekao je James Temerty, osniva¢ zaklade, koji je dodao da
"Western pomice granice znanja o ALS-u, a mi smo uzbudeni zbog prilike da pridonesemo
sljedecoj fazi ovog revolucionarnog istraZivanja.”

Prema Westernu, ova donacija donosi 18 milijuna dolara ukupnom ulaganju Zaklade Temerty u
istraZzivanje neurodegenerativnih bolesti na sveuciliStu.

“Dr. Strongova neumoljiva predanost njegovom podruc¢ju moze se usporediti samo s dubokom
Zeljom obitelji Temerty da napravi razliku za tisuée ljudi diljem svijeta kojima je
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dijagnosticirana ova razorna bolest,” rekao je Alan Shepard, predsjednik SveuciliSta Western.
“Ulaganje — i predvidanje — Zaklade Temerty ubrzalo je napredak u pronalaZenju u¢inkovitog
tretmana za ALS. Zahvalni smo na predanosti obitelji Temerty istraZivanjima koja mijenjaju
zivot”, dodao je Shepard. [3]

[3] ALS News Today (2024). Protein interaction may lead to new strategy for treatment of ALS.
Dostupno na: https://alsnewstoday.com/news/tdp-43-protein-interaction-may-lead-als-treatment-strategy/
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Trebamo viSe razgovora o invaliditetu i zapoSljavanju

ON MY
OWN TWO

Young Lee

Osobe s invaliditetom cCesto se suocavaju s preprekama na radnom mjestu

Na svom svakodnevnom poslu radim u sustavu javne knjiZnice srednje veli¢ine, u ¢emu stvarno
uzivam. PomaZem ljudima pronaci knjige i druge izvore i radim na tome da se osjecaju
povezanijima sa svojom zajednicom. Ne naplacujemo naSe usluge jer vjerujemo u filozofiju da
svatko zasluZuje pristup informacijama, zbog ¢ega se osje¢am dobro.

Medutim, ponekad se pitam hocu li uvijek moci raditi ovu vrstu posla ili ¢u do¢i do tocke kada
¢e moji simptomi Charcot-Marie-Toothove bolesti (CMT) postati toliko jaki da viSe necu biti
sposobni odrzati karijeru.

Kad sam tek poceo stavljati knjige na police kao novi zaposlenik suradnici pric¢ali su mi o
ozljedama i bolovima koje su doZzivjeli zbog Cestog saginjanja kako bi uzeli knjige ili ih gledali
na niZim policama.

Suradnik mi je preporucio da pokuSam cucnuti umjesto da klec¢im kako bih dosegao teske kutije
kako bih sprijecio ozljede leda. Takoder sam razgovarao s dje¢jim knjiZniarima o strategijama
za odrZavanje svoje izdrZljivosti. Ipak, ve¢ sam imao dana kada mi se ispunjavanje naloga za
prijevoz knjiga Cinilo izazovnim zbog moje ogranicene spretnosti zbog CMT-a.

Sirok spektar iskustava

Ova iskustva tjeraju me da se zapitam hocu li morati odustati od rada u knjiZnici prije nego Sto
sam mislila. IzlaZem li se ovim izborom zanimanja ve¢im zdravstvenim rizicima?
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Priznat ¢u da rad u knjiznici nije najzahtjevniji posao za ljude s CMT-om. Ali za mene, to
naglaSava vaZnost prepoznavanja ¢injenice da je rad s invaliditetom sasvim drugacije iskustvo
nego $to je to za radno sposobne zaposlenike.

Osobe u zajednici osoba s invaliditetom imaju Sirok raspon iskustava kada je rije¢ o upravljanju
svojim invaliditetom tijekom rada. Ono S§to jednoj osobi moze biti pristupacno i gostoljubivo
radno mjesto, drugoj osobi moZze biti opasno i neprilagodeno.

Prepoznavanje raskriZja izmedu iskustava s invaliditetom i iskustava na radnom mjestu vazno je
za razumijevanje dubokog utjecaja koji invaliditet moZe imati na neciji Zivot i za uvid u dubinu
neiskoriStenog potencijala koji postoji.

Postoje goleme dimenzije zdravstvene skrbi i dobrobiti kojima se nije moguce pozabaviti ako se
svi oslanjamo isklju¢ivo na jednostavno klini¢ko razumijevanje invaliditeta i kroni¢nih stanja.
Na primjer, poznajem ljude u krugovima osoba s invaliditetom koji ne misle da ih njihov
invaliditet sprjeCava da ostvare zivot kakav Zele. Umjesto toga, prepreka je njihovo radno
mjesto.

Za mnoge je Zivot borba koja se doima kao Zongliranje s visokim ulozima kako bi se rijeSila
najneposrednija briga, bilo da se radi o upravljanju vlastitim zdravljem ili osobnim troS§kovima.

Mislim da je vazno za ljude u zajednici osoba s invaliditetom da pronadu odgovarajuce nacine
kako bi podijelili je li njihovo radno mjesto gostoljubivo i susretljivo ili stvara nepotrebne
prepreke. Nije dovoljno da govorimo o invaliditetu samo u smislu naSeg fizickog zdravlja. Taj
uzak opseg zapravo je prepreka stvaranju empatije i sposobnosti da prepoznamo ljudskost jednih
u drugima.

Moja je samo jedna perspektiva, i to prili¢no privilegirana. Medutim, Zelim dati sve od sebe
kako bih potraZio druge perspektive i ¢uo viSe prica. Poti¢em i druge da ucine isto. [4]

[4] Charcot—-Marie—Tooth News (2024). We need more conversations about disability and employment.
Dostupno na: https://charcot-marie-toothnews.com/columns/we-need-more-conversations-disability-employment
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Toksi¢ni sram: Sto je to i kako se s njime nositi

Ne morate se sami nositi sa svojim toksicnim sramom

Svi se s vremena na vrijeme sramimo sami sebe — mozda smo predali projekt za rad za koji smo
znali da je mogao biti bolji ili smo bili neljubazni prema nekome prema kome smo se trebali
ponasSati s viSe strpljenja. Ali ti razumljivi i relativno kratkotrajni osjecaji srama jako se razlikuju
od toksi¢nog srama.

Toksi¢ni sram je kroni¢ni osjecaj bezvrijednosti i mrZnje prema sebi, cesto kultiviran u
djetinjstvu ili adolescenciji kao odgovor na traumu, zlostavljanje, zanemarivanje ili druge
slucajeve loSeg postupanja onih oko vas.

Uzroci toksicnog srama

Toksi¢ni sram obi¢no se razvija u djetinjstvu ili ranoj adolescenciji, kada se naSa miSljenja i
osjecaji o sebi joS uvijek formiraju. To je Cesto reakcija na traumu - kada vam se dogodi nesto
traumati¢no, poput zlostavljanja djeteta, zanemarivanja ili neke vrste napada koji vas tjera da
preispitate svoju vrijednost, vi internalizirate osjecaje bezvrijednosti koje oni oko vas projiciraju
na vas.

Ponovljeni emocionalni i/ili fizicki napadi uce vas da apsorbirate i prihvatite osjecaj da ste
bezvrijedni i da biste se trebali sramiti sami sebe, bez obzira jeste li ucinili nesto loSe ili ne.
Ovako pocinje toksican sram. Ljudi oko tebe uce te da treba$ mrziti samog sebe, pa tako i CiniS.
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Kako izgleda toksicni sram

Osjecaj bezvrijednosti i samoprijezira srZ su toksicnog srama, ali moZe doci s mnogim drugim
znakovima i simptomima. To ukljucuje:

Konstantna samokritika: Internalizirali ste kritiku drugih i stoga ste mnogo stroZi prema sebi
nego Sto realno trebate biti.

Perfekcionizam: Osjecate se kao da niSta Sto radite nije dovoljno dobro osim ako nije savrSeno i

stoga ste imuni na negativne reakcije ili kritike.

Nisko samopostovanje: U¢ili su vas da vas drugi ne cijene, pa ne cijenite ni sami sebe.
Depresija i anksioznost: trauma koju ste doZivjeli ¢ini vas sklonijima izazovima mentalnog
zdravlja i mentalnim bolestima.

Odugovlacenje: Vjerujete da niSta Sto ucinite nece biti dovoljno dobro, pa to odgadate kako
biste izbjegli negativne osjecaje koje Cete neizbjezno osjecati.

Ekstremna osjetljivost na miSljenje drugih: Narasli ste u ocekivanju da ¢e kritika drugih
prema vama biti oStra, pa ¢ak i uvredljiva. To moZe porasti do razine osjetljivosti na odbijanje,
Sto znaci da ste toliko osjetljivi na ideju da budete odbijeni da to utjeCe na vaSe svakodnevno
ponasanje.

Problemi sa spavanjem: Mozda spavate previse ili ne spavate dovoljno.

Poremecaji prehrane: Vasi ekstremni osjecaji bezvrijednosti mogli bi se pretociti u vase
osjecaje o svom tijelu; mozda takoder traZite naCin da kontrolirate stvari u svom Zivotu jer se
¢ini da je velik dio vaSeg Zivota izvan vaSe kontrole, a hrana je jedna stvar koju mozZete
kontrolirati.

Konzumacija droga: Ovo bi moglo posluziti kao bijeg od vasih osjecaja.

Suovisnost: Osjecate se kao da morate stalno ugadati drugima, osobito romanti¢nim partnerima,
jer vas inace nece cijeniti niti ostati s vama.

Somatski simptomi poput bolova u trbuhu: Vasi unutarnji problemi mogu se manifestirati u
fizickim problemima.

Vazno je napomenuti da toksi¢ni sram ne znaci nuzno da se sramite cijelo vrijeme, 24/7; nego se
viSe radi o tome koliko vas pokrece kada se suocite s neCim Cega smatrate da biste se trebali
sramiti. Upravo ta dramati¢na i neumjerena reakcija oznacava toksi¢ni sram.
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Strategije suocavanja za prevladavanje toksicnog srama

Premda se otrovni sram moZe ¢initi nemogucim za prevladavanje, postoje strategije suoavanja
koje mozete upotrijebiti da napadate svoj sram na njegovom izvoru.

Prvi korak je identificiranje onoga Sto pokreée situaciju i uvid u ono §to je pod vaSom
kontrolom, a Sto biste mogli promijeniti. Na primjer, stvari kao Sto su va$ njihov unutarnji
dijalog, granice, komunikacija i tolerancija na nevolju. Izbjegavanje stvari koje stvaraju sram
moze natjerati nekoga s toksicnim sramom u izolaciju. Medutim, vazno je identificirati ljude
koji vas posramljuju ili su jako kriti¢ni te postaviti granice ili ih izbjegavati.

Takoder je vazno priznati svoje osjecaje i misli srama i nesigurnosti. Ako se budete pretvarali da
ih nema i da vam se niSta ne dogada, nikada necete moc¢i promijeniti te osjecaje i misli.
Dopustite si da osjetite te stvari umjesto da ih pokuSavate blokirati ili ignorirati. Zatim moZete
raditi na pronalaZenju izlaza.

Priznavanje svojih osjecaja ide ruku pod ruku sa suosje¢anjem prema sebi. Budite strpljivi i puni
razumijevanja — ti osjecaji nece nestati preko noci. U redu je boriti se, jer se s toksi¢nim sramom
moze nevjerojatno teSko uhvatiti u koStac. Nemojte se osudivati $to to niste odmah prevladali.

Terapija moZe biti korisna kada se nosite s toksicnim sramom jer vas moZe nauciti kako
prepoznati i preoblikovati negativne misli i osjecaje. Pristupi poput dijalekticko bihevioralne

sram jer uce toleranciji na stres, dok je pristup poput kognitivno bihevioralne terapije (CBT) viSe

usmjeren na promjenu tih ponasanja i misli.
Izgradnja otpornosti i pronalaZenje podrske

Prije svega, ako imate prijatelje ili obitelj kojima moZete vjerovati, razgovarajte s njima o tome
kako se osjecate. Velike su Sanse da ne osjecaju isto prema vama kao vi prema sebi. Cuti
pozitivne povratne informacije od drugih i dopustiti sebi da iskusite njihovu ljubav prema vama
moze vam puno pomod¢i kada pokuSavate izgraditi svoje samopoStovanje i boriti se protiv
toksi¢nog srama.

Grupe za podrsku takoder mogu biti od pomodi. Postoji mnogo grupa za podrSku Zrtvama
traume, zlostavljanja i zanemarivanja, online i uZivo. SluSanje kako su se drugi u sli¢nim
situacijama nosili sa svojim sramom moZe vam pomoc¢i da se uhvatite u koStac sa svojim, a
dobivanje podrske od drugih koji su bili tu gdje ste vi moZe uliniti da se osjecate manje
usamljeno.
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Budite suosjecajni sa sobom. Promjena se ne dogada preko nod¢i, pogotovo ne kada se nosite s
tako teSkim i intenzivnim osjecajima te internaliziranom mrZnjom i samoosudivanjem. Budite
spremni naporno raditi dok se suoCavate sa svojim problemima i borite se protiv svojeg
toksi¢nog srama.

Zavrsna razmisljanja

Toksi¢ni sram moZe izazvati osjecaj bezvrijednosti i samoprijezira, ali uz naporan rad i podrsku
i pomo¢ prijatelja, obitelji i stru¢njaka za mentalno zdravlje, moZete prevladati ove nevjerojatno
izazovne osjecaje i nauciti voljeti i poStivati sebe. [5]

[5] Werywell Mind (2024). Toxic Shame: What It Is and How to Manage It.
Dostupno na: https://www.verywellmind.com/toxic-shame-8636232
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